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Beide Balle unter die Knie geben, nach vor und zurtick rolien auf den Sitzbeinen,
der Oberkérper wippt vor und zuriick

Bille unter die Sitzbeine geben, das Becken rollt links und rechts {iber die Bélle, die
Beine sind iberkreuzt (Schneidersitz)

Bélle weggeben, nachspiren

3 man fuhlt die Sitzbeine besser, wie eine Verankerung im Boden

3.) Beweglichkeitschoreografie nach Enya

Gritschsitz, groBen Kreis mit gegeniiberliegendem Arm entlang eines Beines
formen, abwechselnd rechts und links

Beide Arme gleichzeitig im Kreis nach vor entlang der Beine und zum Korper
zurckfihren

Beine schlieBen, beide Arme im Kreis nach vor geben, beim zuriickziehen zum
Kérper abwechseln ein Bein leicht abwinkein

Oberkdrper zur Seite beugen und gegeniiberliegenden Arm in die Bewegung
mitnehmen

Beine abwinkeln, Oberkérper abwechselnd nach vorne und hinten bewegen und
Arme mitnehmen, beim zurlickbeugen die Arme vor dem Kérper zusammenfiihren
Beine vorne abwechselnd berkreuzen, beide Arme gleichzeitig hochziehen und
wieder senken

Im Gratschsitz mit ausgestreckten Armen die Zehen berlihren, dehnen

3 das Becken ist das Zentrum und der Kérper ist rundherum beweglich

4.) Reflexe aktivieren

Ubungen im Liegen:

Auf dem Riicken liegen, das Becken liegt auf den Béllen, die FiiBe abgewinkelt in
die Hdhe heben, Becken leicht schaukeln

Beine abgewinkelt tief und hoch geben mit den Bauchmuskeln, die Wirbelsadule
hebt sich nicht vom Boden

Ein Bein beugen und mit den Handen umfassen, ein Bein in die Hohe strecken
(Zehen zeigen Richtung Kopf), gestrecktes Bein langsam zum Boden ziehen

3 Dehnung des Hiftbeugers

Seite wechseln

Balle weggeben, Riicken spliren

Balle unter die Schulterblatter legen, etwas nach oben rollen, Arme gestreckt zum
Becken (iber den Boden fithren, hoch geben und zum Boden offnen

3 Dehnung der Schultermuskulatur

Balle weggeben, nachsplren

< gesamter Ricken liegt auf

5.) Abschluss

°

auf die Seite rollen, in die Kauerstellung gehen (man sieht mit dem Gesicht zu Boden,
die Beine sind nahe angezogen, Arme seitlich vom Kérper)

in den VierfiBerstand gehen, das SteiBbein in die Hbhe ziehen, die Fersen driicken in
den Boden

die Hande wandern zu den FiiBen, den Oberkérper hdngen lassen

das SteiBbein richtet sich nach unten, die Wirbelsdule Wirbel fir Wirbel langsam
aufrichten
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